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Objectives: The current study aimed to create a walking map based on a measured number
of steps, by utilizing an agricultural park as a fitness area.
Methods: In 2017, a 1 kilometer walking course was established in the grounds of Nagoya
City Agricultural Center, and 27 participants had their steps measured as they walked
the course. The walking speed rate was taken in two measurements: normal (67m/min)
and slightly faster (81m/min), with energy consumption, number of steps, heart rate
and length of walking time taken into account to design a walking map, assisted by
feedback from park visitors.
Results: At normal walking speed, there was a slight positive correlation between energy
consumption and heart rate in female participants, as well as a slight positive correlation
between energy consumption and heart rate at a slightly faster walking pace. For males,
there was no significant correlation found regardless of walking speed measurement.
A walking map with a 1 kilometer inner walking track and 2 kilometer outer walking
track was produced based on these step measurement results.
Conclusion: A positive correlation between heart rate and energy consumption can be seen in
many medium to high-impact activities, so it is likely that walking was too low-impact to
have an effect on heart rate in males on this walking course. On the other hand, walking
can be considered a medium-impact or higher activity for females. According to











備に取り組む自治体数の増加」の 3点が挙げられている（厚生労働省，2012）。平成 29 年国民健
康・栄養調査（厚生労働省，2018）によると、20～64 歳の歩数の平均値は男性 7,636 歩、女性
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6,657 歩であり、健康日本 21（第 2次）の目標値に、依然として男性では 1,000 歩以上、女性では
1,500 歩以上足りないのが現状である。運動習慣のある（1回 30 分以上の運動を週 2回以上実施
し、1年以上継続している）者の割合は、男性 35.9％、女性 28.6％で、この 10 年有意な増減はみ










































とやや速い（81m/分）の 2つの速度に設定し、普通速度は 27 名全員、やや速い速度は 65 歳未満
の 19 名を対象とした。
2）外周（2km）の歩行計測








2017 年 11 月、歩行計測結果をもとに作成したマップの評価を得るため、農業センターでのイ
ベント時の来場者に、アンケートへの協力を呼びかけ、104 名から回答を得た（アンケートのみ
71 名、ウォーキング参加者 33 名)。調査内容は、年齢、性別、農業センターの利用頻度、健康ウォー
キングマップ試作版の改善点、健康づくり教室の要望などについてである。
東海学園大学紀要 第 24 号36
３．健康ウォーキングマップ完成版を活用した健康づくり教室での検討










の歩行計測には、20 歳代から 80 歳代までの男性（年齢：43.7 ± 6.4 歳、身長：172.6 ± 8.1cm、
体重：72.8 ± 11.4kg）が参加し、64 歳以下は 10 名、65 歳以上は 2名であった。普通速度（67m/
分）では、内周のウォーキングにおけるエネルギー消費量は、64 歳以下で 59kcal、65 歳以上では
42kcal であった。平均心拍数は、64 歳以下で 107 bpm、65 歳以上で 100 bpmであった。歩数は、
64 歳以下で 1,416 歩、65 歳以上で 1,621 歩、歩行時間は、64 歳以下では 815 秒、65 歳以上では
898 秒であった。やや速い速度（81m/分）でのエネルギー消費量は 61kcal、平均心拍数は 114
bpm、歩数は 1,277 歩、歩行時間は 662 秒であった。一方、女性は 30 歳代から 80 歳代まで（年
齢：49.6 ± 8.5 歳、身長：159.2 ± 7.0cm、体重：56.6 ± 14.3kg）の参加があり、64 歳以下は 9
名、65 歳以上は 6 名であった。普通速度（67m/分）では、エネルギー消費量は、64 歳以下で
43kcal、65 歳以上では 36kcal であった。平均心拍数は、64 歳以下で 101 bpm、65 歳以上で 104
bpmであった。歩数は、64 歳以下で 1,468 歩、65 歳以上で 1,571 歩、歩行時間は、64 歳以下で
は 802 秒、65 歳以上では 839 秒であった。やや速い速度（81m/分）でのエネルギー消費量は
45kcal、平均心拍数は 114 bpm、歩数は 1,376 歩、歩行時間は 684 秒であった。
外周の歩行計測参加者は、男性 4名（年齢：21.3 ± 1.3 歳、身長：168.5 ± 3.7cm、体重：62.0
± 2.2kg）、女性 6名（年齢：21.0 ± 0.0 歳、身長：158.3 ± 2.9cm、体重：53.2 ± 5.3kg）であっ
た。普通速度（67m/分）のみ計測し、男性のエネルギー消費量は 91kcal、平均心拍数は 112 bpm、
歩数は 2,630 歩、歩行時間は 1,536 秒、女性では、エネルギー消費量は 78kcal、平均心拍数は 118


















は、所要時間を約 15 分、男性 64 歳以下のエネルギー消費量 60kcal、歩数 1,400 歩、65 歳以上は
エネルギー消費量 40kcal、歩数 1,600 歩とした。女性は、64 歳以下のエネルギー消費量を 40kcal、
歩数 1,450 歩、65 歳以上のエネルギー消費量を 35kcal、歩数 1,550 歩とした。外周は、学生のみ







男性 42.3％、女性 55.8％、無回答 1.9％であった。年齢は 10 代 1.0％、20 代 3.8％、30 代
12.5％、40 代 21.1％、50 代 20.2％、60 代 18.3％、70 代 17.3％、80 代以上 5.8％であった。
（2）評価（表 2）
ウォーキングのコースが見やすいかという問いには、8割以上の人が見やすいと回答していた。





















男性 41.9％、女性 51.6％、無回答 6.5％であった。年齢は 40 代 12.8％、50 代 22.6％、60 代
16.1％、70 代 42.0％、80 代以上 6.5％であった。
（2）評価（表 3）
ウォーキングのコースは見やすいかという問いでは、「とても見やすい」が 32.3％、「見やすい」
が 51.6％、「少し見にくい」が 12.9％、「見にくい」が 3.2％であった。少し見にくい・見にくい
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